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運
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私
わたし

は一般人
いっぱんじん

からアスリート
あ す り ー と

まで運動
うんどう

のサポート
さ ぽ ー と

を 行
おこな

ってきた。特
とく

に一 流
いちりゅう

のアスリート
あ す り ー と

を

サポート
さ ぽ ー と

するために英
えい

語
ご

、ド
ど

イ
い

ツ
つ

語
ご

、フランス語
ふ ら ん す ご

を学び
まなび

、海外
かいがい

の最新
さいしん

の情 報
じょうほう

をどこよりも早
はや

く取
と

り入
い

れ、誰
だれ

よりも早
はや

く結
けっ

果
か

を出
だ

してきた。今
いま

までに利
き

き手
て

の 拳
こぶし

を疲
ひ

労
ろう

骨
こっ

折
せつ

したボ
ぼ

ク
く

サ
さ

ー
ー

や膝
ひざ

の靭
じん

帯
たい

を損
そん

傷
しょう

したス
す

キ
き

ー
ー

選
せん

手
しゅ

を医
い

師
し

団
だん

とチ
ち

ー
ー

ム
む

を組
く

み、引
いん

退
たい

という絶
ぜつ

望
ぼう

の淵
ふち

から短
たん

期
き

間
かん

に現
げん

場
ば

に復
ふっ

帰
き

させてきた。 

運
うん

動
どう

・栄
えい

養
よう

・ 休
きゅう

養
よう

は健
けん

康
こう

の三
さん

要
よう

素
そ

と言
い

われている。一般人
いっぱんじん

は運動
うんどう

が足
た

りず、スポーツ
す ぽ ー つ

選手
せんしゅ

は

食事
しょくじ

が足
た

りないのが現状
げんじょう

である。一
いっ

般
ぱん

人
じん

レ
れ

ベ
べ

ル
る

では運
うん

動
どう

後
ご

のプ
ぷ

ロ
ろ

テ
て

イ
い

ン
ん

の摂
せっ

取
しゅ

は無
む

用
よう

と 考
かんが

える。 

運動
うんどう

は基礎
き そ

代謝
たいしゃ

を高
たか

める。私
わたし

たちの身体
しんたい

の半分
はんぶん

は約
やく

３か月
げつ

で 新
あたら

しくなる。筋
きん

肉
にく

約
やく

８０日
にち

、

皮
ひ

膚
ふ

約
やく

１００日、骨
ほね

約
やく

２００日
にち

。目的
もくてき

を持
も

って運
うん

動
どう

を始
はじ

めたならば、最
さい

低
てい

３か月
げつ

以
い

上
じょう

続
つづ

けなけ

れば結
けっ

果
か

は得
え

られない。また、同
どう

時
じ

に防
ぼう

衛
えい

体
たい

力
りょく

（免
めん

疫
えき

力
りょく

向
こう

上
じょう

）、行
こう

動
どう

体
たい

力
りょく

もアップ
あ っ ぷ

できる。 

運
うん

動
どう

後
ご

は 休
きゅう

養
よう

をとることで運
うん

動
どう

前
まえ

の水
すい

準
じゅん

よりも体
たい

力
りょく

が向
こう

上
じょう

できる。回復
かいふく

時間
じかん

は腹
ふっ

筋
きん

約
やく

２４時
じ

間
かん

、脊 柱
せきちゅう

起立筋群
きりつきんぐん

約
やく

７２～１０７時
じ

間
かん

、それ以外
いがい

は約
やく

４８時
じ

間
かん

である。運
うん

動
どう

指
し

導
どう

は強
きょう

度
ど

、

時
じ

間
かん

、頻
ひん

度
ど

、種
しゅ

目
もく

、次
つぎ

に性
せい

別
べつ

、年
ねん

齢
れい

、健
けん

康
こう

状
じょう

態
たい

、体
たい

力
りょく

水
すい

準
じゅん

、生
せい

活
かつ

環
かん

境
きょう

などを考
こう

慮
りょ

して

行
おこな

わなくてはならない。酸
さん

素
そ

を必
ひつ

要
よう

としない運
うん

動
どう

では疲
つか

れの原
げん

因
いん

である 乳
にゅう

酸
さん

が発
はっ

生
せい

すること

もあり、回
かい

復
ふく

に時
じ

間
かん

がかかるので 注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

である。 

栄
えい

養
よう

は身体
からだ

の体
たい

調
ちょう

・機
き

能
のう

を 整
ととの

える。糖
とう

質
しつ

・脂
し

質
しつ

・タ
た

ン
ん

パ
ぱ

ク
く

質
しつ

はエ
え

ネ
ね

ル
る

ギ
ぎ

ー
ー

源
げん

となり、タンパク
た ん ぱ く

質
しつ

・ミ
み

ネ
ね

ラ
ら

ル
る

は身体
からだ

を構
こう

成
せい

し、ミネラル
み ね ら る

・ビタミン
び た み ん

・ 食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

は体
たい

調
ちょう

を 整
ととの

える。運
うん

動
どう

前
まえ

には

エ
え

ネ
ね

ル
る

ギ
ぎ

ー
ー

として糖
とう

質
しつ

が必
ひつ

要
よう

だ。ス
す

ポ
ぽ

ー
ー

ツ
つ

後
ご

６０分
ぷん

以
い

内
ない

の栄
えい

養
よう

補
ほ

給
きゅう

も必
ひっ

須
す

である。運
うん

動
どう

後
ご

には

汗
あせ

で 失
うしな

われたビタミン
び た み ん

・ミネラル
み ね ら る

や破
は

壊
かい

された筋
きん

肉
にく

を補
ほ

強
きょう

するためのタ
た

ン
ん

パ
ぱ

ク
く

質
しつ

が体
たい

重
じゅう

の２

倍
ばい

必
ひつ

要
よう

になる。何
なに

を食
た

べればよいか悩
なや

んでしまうが、テーブル
て ー ぶ る

の上
うえ

に７ 色
しょく

の食 材
しょくざい

があれば十 分
じゅうぶん

 

「
と
も
し
び
」
に
つ
い
て 

 

家
路

い
え
じ

を
急 い

そ

ぐ
人 ひ

と

や

車
く
る
ま

がせ
わ
し
な
く

行 い

き
か
う
夜
空

よ
ぞ
ら

の

下 し
た

、

三
宿

み
し
ゅ
く

中

学

校

ち
ゅ
う
が
っ
こ
う

の

校
舎

こ
う
し
ゃ

に
煌
々

こ
う
こ
う

と
と
も
る
あ
か
り
。
そ
れ
は
、

闇 や
み

を
照 て

ら
す
学 ま

な

び
舎 や

の
と
も
し
び
。 

 

そ
し
て
、
こ
こ
で
学 ま

な

ぶ
生 せ

い

徒 と

一
人

ひ
と
り

ひ
と
り

の

心
こ
こ
ろ

に
も
た
く
さ
ん
の
と
も
し
び
が…

…

。

学 ま
な

ぶ
場 ば

を
得 え

た

喜
よ
ろ
こ

びの

中 な
か

で
燃 も

やす

学 が
く

習
し
ゅ
う

へ
の
強 つ

よ

い
意 い

欲 よ
く

、
将

来

し
ょ
う
ら
い

へ
の
夢 ゆ

め

、
そ

し
て
希
望

き
ぼ
う…

…

。 



だ。白
しろ

・黒
くろ

・茶
ちゃ

・緑
みどり

・赤
あか

・ 橙
だいだい

・ 紫
むらさき

の７ 色
しょく

。ご飯
はん

は白
しろ

、レ
れ

タ
た

ス
す

は 緑
みどり

、にんじんは 橙
だいだい

とい

ったように…。 

例
たと

えば、身 長
しんちょう

を伸
の

ばしたければ、骨
ほね

の形成
けいせい

に必要
ひつよう

なカルシウム
か る し う む

・リン
り ん

・ビタミン
び た み ん

Ｄ
でぃー

（いわし、

椎茸
しいたけ

、肝臓
かんぞう

などに多
おお

く含
ふく

まれる）を摂
せっ

取
しゅ

し、日
にっ

光
こう

を浴
あ

びて運
うん

動
どう

（縄
なわ

跳
と

び、ジャンプ
じ ゃ ん ぷ

など）すれば

よい。男
だん

性
せい

は２０歳
さい

まで身
しん

長
ちょう

が伸
の

びるデ
で

ー
ー

タ
た

が報
ほう

告
こく

されている。信
しん

じるかどうかはあなた次
し

第
だい

！ 

【ゲ
げ

ス
す

ト
と

テ
て

ィ
ぃ

ー
ー

チ
ち

ャ
ゃ

ー
ー

派
は

遣
けん

】  

 １月
がつ

２６日
にち

（金
きん

）午
ご

後
ご

、大
おお

田
た

区
く

立
りつ

大
おお

森
もり

第
だい

三
さん

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

へ本
ほん

校
こう

生
せい

徒
と

３名
めい

が 訪
おとず

れ、１年生
ねんせい

を対
たい

象
しょう

に夜
や

間
かん

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

について説
せつ

明
めい

す

る会
かい

が開
かい

催
さい

されました。 

 ３名
めい

は子ども時代
じだい

に学校
がっこう

教 育
きょういく

を受けられなかった
う け ら れ な か っ た

状 況
じょうきょう

や夜
や

間
かん

学
がっ

級
きゅう

での様々
さまざま

な体験
たいけん

について 話
はなし

をしました。 

 

 

大
おお

田
た

区
く

立
りつ

大
おお

森
もり

第
だい

三
さん

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

の生
せい

徒
と

の皆
みな

さんから感
かん

想
そう

をいただきました。 

  
 

 
 

 

ポカレル
ぽ か れ る

 カレル
か れ る

 レスマ
れ す ま

 様
さま

 

夜
や

間
かん

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

について 話
はなし

をしてくださり、ありがとうございました。レスマ
れ す ま

さんは学
がっ

校
こう

を卒
そつ

業
ぎょう

したらネ
ね

パ
ぱ

ー
ー

ル
る

料
りょう

理
り

のお
お

店
みせ

をやりたいと言
い

っていて、 私
わたし

はネパール
ね ぱ ー る

のご飯
はん

はあまり食
た

べ

たことはないので、食
た

べてみたいと思
おも

いました。私
わたし

もこれから海
かい

外
がい

にも行
い

ってみたいと思
おも

いま

した。 

シェイク
し ぇ い く

 イルファン
い る ふ ぁ ん

 様
さま

 

本
ほん

日
じつ

は、夜
や

間
かん

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

の 行
ぎょう

事
じ

や日
にち

常
じょう

を教
おし

えてくださりありがとうございます。夜
や

間
かん

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

の 行
ぎょう

事
じ

の文
ぶん

化
か

祭
さい

では、様
さま

々
ざま

な国
くに

の文
ぶん

化
か

を体
たい

感
かん

できると聞
き

いたときは僕
ぼく

も行
い

ってみたいと

いうわくわくした気
き

持
も

ちになりました。日
に

本
ほん

語
ご

の勉
べん

強
きょう

も頑
がん

張
ば

ってください。 

川
かわ

村
むら

 四
し

郎
ろう

 様
さま

 

・先
せん

日
じつ

は、夜
や

間
かん

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

についてお 話
はなし

をしていただき、ありがとうございました。何
なに

かを始
はじ

めるときに、時
じ

期
き

や年
ねん

齢
れい

は関
かん

係
けい

ないと実
じっ

感
かん

し、どんどん新
あら

たな 挑
ちょう

戦
せん

をしようと思
おも

いました。

ありがとうございました。 

・今日
きょう

は大
おお

田
た

区
く

立
りつ

大
おお

森
もり

第
だい

三
さん

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

にお
お

越
こ

しいただきありがとうございました。人生
じんせい

はいつで

も変
か

えることができると知
し

りました。 

↑ 参
さん

加
か

者
しゃ

全
ぜん

員
いん

で撮
さつ

影
えい

 

 

写
しゃ

真
しん

左
ひだり

：川村
かわむら

 四郎
しろう

 さん 

写
しゃ

真
しん

中
ちゅう

央
おう

： シ
し

ェ
ぇ

イ
い

ク
く

 

イルファン
い る ふ ぁ ん

 さん 

写
しゃ

真
しん

右
みぎ

：ポ
ぽ

カ
か

レ
れ

ル
る

 カ
か

レ
れ

ル
る

 

レ
れ

スマ
す ま

 さん 


